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Crecer es despedirse sin decir adiós.


Es mirar atrás y ver a la niña que fuimos,


jugando entre los restos de lo que ya no somos.


Hay duelos que no se lloran,


se habitan.


Se camina con ellos hasta que dulen menos.


La adultez no llega de golpe,


se cuela entre los días y las noches


cuando aprendemos a abrazarnos sin promesas,


a seguir, incluso con las manos vacías y un corazón dañado.


Porque crecer no es dejar de ser niño,


es aprender a cuidarlo,


aunque el mundo nos haga olvidarlo.
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A todas esas personas que día a día luchan


por sus sueños e ilusiones.









Advertencia


Querido lector:


Antes de sumergirte a leer este diario, quiero dejar claro que este libro no pretende ser un libro psicológico. Es el diario de una joven adulta que está descubriendo el mundo y quiere compartir sus reflexiones y su aprendizaje.


Si te sientes identificado con algo de lo que se cuenta en el libro, esta autora, desde su experiencia, te abre las puertas para que vayas a terapia, pues a ella la terapia le salvó la vida.









Prólogo psicológico


Si hay algo en lo que todas las personas coincidimos, a pesar de nuestras diferencias, es en que no somos de hierro, ni tampoco robots. Todos sufrimos y sufriremos. Realmente, esto no es algo que deba apenarnos, sino al revés; es la máxima prueba de que somos plenamente humanos y tenemos emociones, las cuales nos han ayudado a sobrevivir como especie y a llegar a donde estamos.


Desde pequeños aprendemos que sufrir es algo malo y que hay que evitarlo, lo cual a simple vista parece lógico, ya que a nadie le gusta pasarlo mal y es comprensible. Sin embargo, ¿y si hay ocasiones en las que no evitar el sufrimiento puede ser precisamente lo que hará que sufras menos?


Los humanos funcionamos a base de aprendizajes, ya que nadie nos ha dado un manual de instrucciones que nos enseñe cómo vivir la vida; en cada momento actuamos según lo que en un pasado nos funcionó o creemos que podría funcionarnos, e incluso en función de las reglas de la propia sociedad en que vivimos. Es decir, estamos todo el rato tomando decisiones y, como es lógico, es imposible actuar siempre de forma perfecta en todas las situaciones, principalmente porque ¿qué es actuar de forma perfecta?


De este modo, como también es muy humano buscar estrategias para hacer desaparecer el sufrimiento que sentimos, tendemos a buscar cualquier cosa que lo alivie rápidamente. Por ejemplo, imagina una persona que se quedó un día encerrada en un ascensor. Desde ese día, cada vez que ve uno, empieza a pensar «seguro que vuelvo a quedarme encerrada», «seguro que se va a caer justo cuando esté yo dentro». A raíz de esos pensamientos empieza a sentir miedo y ansiedad. ¿Qué es lo más probable que haga el día en que tenga que subir a un quinto piso? Seguramente, busque una estrategia para aliviar ese malestar tan desagradable que aparece al pensar en subir en ascensor. Por ejemplo, optará por ir por las escaleras. A corto plazo, esta estrategia alivia el malestar y hace que el miedo desaparezca, ya que los pensamientos sobre lo que podría pasar nunca se llegan a comprobar; sin embargo, a largo plazo, ¿le está siendo útil?


Quizá lo que pueda generarle a esa persona más confianza y seguridad en el largo plazo sea poner a prueba esos pensamientos, a pesar del malestar y sin intentar evitarlo, porque ¿qué se le pasará por la cabeza la decimoquinta vez que se suba a un ascensor y compruebe que no se cae ni se queda encerrada? Probablemente, seguirá teniendo algo de miedo y ansiedad, pero no será ni mucho menos tan intenso como al principio y podrá llegar a los sitios mucho más rápido.


Nuestra vida está plagada de estos ejemplos. Hasta cuando queremos mucho a alguien, nos viene el pensamiento irremediable de «y si un día no está, el sufrimiento será enorme». Siendo así, ¿cómo no vamos a hacer lo necesario para evitarlo? La clave está en que sufrir es parte de la vida. Podría decirse que es la doble cara de la moneda de querer con intensidad. Pretender «no sentir» o que algo que nos importaba no nos duela es luchar contra nuestra naturaleza y, sobre todo, ¿y si esas emociones, aunque sean desagradables, están intentando informarnos de algo importante? Como que tenemos que hacer algo para protegernos, cuidarnos o, incluso, de que podemos estar en peligro.


En el ejemplo del ascensor, no es la emoción la que «se equivoca», ya que cumple su función: informa del peligro implícito en el pensamiento de que el ascensor seguro que se rompe cuando entre. Ahora bien, aceptando que existe y es una experiencia humana, podremos entender por qué aparece y cómo actuar en consecuencia.


Además, cuando decimos «no quiero pensar», «no quiero sentir», realmente es como si yo te digo «ni se te ocurra pensar en un gato morado». Apuesto a que lo primero que se te ha pasado por la cabeza en este instante es precisamente un gato morado. Podríamos decir que intentar evitar algo que nos genera malestar y hacer como que no existe produce el efecto contrario e incluso se hace más fuerte.


En conclusión, aceptar que sufrir forma parte de la vida no significa resignarnos, sino entender que el malestar no es un enemigo; está ahí porque cumple una función y es una experiencia humana que nos permite actuar de una forma u otra. La pregunta quizá no sea cómo dejar de sufrir, sino cómo aprender a relacionarnos con el sufrimiento sin que nos impida vivir, querer o cuidarnos.


ANDREA GONZÁLEZ PASCUAL


@psicodeand









Prólogo


Querida yo:


No sé bien cómo empezar esto. Es como abrir un cuaderno en blanco y no saber si lo que vas a escribir será suficiente para explicar todo lo que sientes.


Este libro, o más bien diario, no tiene respuestas mágicas; no te voy a decir cómo vivir la vida, porque ni yo misma lo sé. Solo quiero dejar por escrito todas esas cosas que me habría gustado escuchar cuando tenía tu edad: los días en que me sentía sola, cuando el amor me dolía, cuando no entendía por qué la vida cambiaba tan rápido…


Aquí hay recuerdos, confesiones y aprendizajes que llegaron tarde, pero que igual quiero contarte. No son consejos de alguien que lo sabe todo, son cartas de alguien que también se equivocó, lloró, rio y se enamoró con demasiada prisa.


Tal vez, mientras lees, te des cuenta de que muchas de estas páginas también podrían ser tuyas. Que las dudas, los miedos, las risas y los sueños se parecen más de lo que creemos.


Si este libro logra hacerte sentir un poquito menos sola, o te trae calma en medio del caos, entonces habrá cumplido su propósito. Así que, aquí vamos. Estas son las palabras que me habría gustado escuchar cuando tenía tu edad y que ahora quiero compartir contigo.


Con cariño, tu yo del futuro.
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El amor


Para hablar del amor, me gusta recurrir a la mitología griega. En sus historias, encontramos de todo: amores eternos, como el de Eros y Psique; amores que traicionan, como el de Zeus y Hera, y amores que terminan en tragedia, como el de Orfeo y Eurídice.


El amor es una montaña rusa de emociones, capaz de llenarte el alma o de consumirte por completo. En este camino te vas a encontrar de todo: personas que te amarán, pero que el destino separará de tu vida, y otras con el alma de Zeus, que te enseñarán una lección importante. Pero el amor más crucial de todos, el que nunca te abandonará, es el amor propio.


Durante este tiempo, has explorado esa parte amorosa que has trabajado y sanado, y es una experiencia maravillosa. Ahora amas de una forma muy bonita, con la intensidad de un primer amor, pero con la madurez de algo bien trabajado. Ahí está el verdadero equilibrio: amar y disfrutar, pero sin dejarte de lado ni hacerte daño.


Aprenderás que la confianza y la comunicación son los pilares de cualquier relación, y que a veces tendrás conversaciones incómodas que preferirías evitar. Aprenderás a poner límites para quererte a ti misma, a valorar el amor de tu familia y a entender que el amor en las amistades puede cultivarse o desvanecerse.


Así que, pequeña Sonia, tienes las puertas abiertas a este capítulo lleno de emociones. Pasa y, al entrar, cierra la puerta.


EL AMOR QUE EMPIEZA CONTIGO


¿Qué diría la gente, recortada y vacía,


si en un día fortuito, por ultrafantasía,


me tiñera el cabello de plateado y violeta…?


¿Irían a mirarme cubriendo las aceras?


¿Me quemarían como quemaron hechiceras?


¿Campanas tocarían para llamar a misa?


En verdad que pensarlo me da un poco de risa.


Alfonsina Storni


Querida yo:


Menudas batallas hemos tenido en el ámbito del amor, ¿eh? Sobre todo, del amor propio: aceptarnos, poner límites, respetarnos, AMARNOS.


Las comparaciones con los demás, las redes sociales, los comentarios dañinos de las personas que queremos son un arma que, como atinen de lleno, te pueden llegar a paralizar completamente.


Así que, pequeña Sonia, si tuviese que darte motivos para amarte con locura, no sabría ni por dónde empezar; tendrás etapas duras de la vida, complejos, frustración, querrás complacer a todo el mundo y te olvidarás de ti, pero aquí está tu yo adulta, la cual cada día sigue conociendo más partes de este universo que es Sonia para explicarte que ERES ÚNICA.


Has venido a este mundo por un motivo, el cual poco a poco vas descubriendo y, como tú, no hay otra persona. Ahora mismo, en este instante, en este espacio de tiempo solo hay una tú que tiene no un mundo, sino UNA GALAXIA por dentro que descubrir.


Sé que sueñas con que alguien te mire como en las películas, que te escriba mensajes de amor, que te diga que eres única, que haga que todo tenga sentido. Lo entiendo, todas queremos sentirnos elegidas y especiales. Pero déjame contarte algo que me tomó años aprender: el amor más importante de tu vida no va a llegar de fuera, crecerá dentro de ti.


Recuerdo cuando te mirabas al espejo y siempre encontrabas algo que no te gustaba: el pelo, las caderas, la voz, el abdomen… Recuerdo cuando pensabas que valías más si sacabas buenas notas, si eras la amiga divertida, si eras complaciente con los demás. Era como si tu valor dependiera de un montón de cosas que no podías controlar.
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